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EINLEITUNG
Extros und Intros: zwei Welten in einer

Ich heifle Sylvia Lohken. Ich bin eine introvertierte Kommunika-
torin. Das ist vielleicht ungewohnt: Introvertiert — das klingt nach
dem Nerd, der sich tagelang mit dem Computer verbarrikadiert
und unrasiert bestellte Pizzas auf die Tastatur kriimelt. Doch die-
ser Nerd ist nur ein (klischeehafter) Typus leiser Menschen. Es
gibt viele von uns. Ich habe gern mit Menschen zu tun - sie sind
mein Beruf und meine Berufung. Und dennoch brauche ich nach
einem Tag voller Trubel und Begegnungen Zeit zum Alleinsein,
um meine Batterien aufzuladen. Unabhdngig von meiner Liebe
zu dem, was ich tue, kann ich meine Energie nicht wie meine
extrovertierten Kollegen aus der so lebendigen und spannenden
Arbeit mit Seminarteilnehmern, Zuhoérern und Coachees bezie-
hen. Warum aber ist das Intro-Dasein ein Thema fiir ein Kommu-
nikationsbuch? Das musste ich selbst auch erst heraustinden. Es
begann wie folgt:

Fiir meinen Beruf sind Weiterbildungen eine Selbstverstandlich-
keit. Doch irgendwann hatte ich keine Lust mehr auf Kommu-
nikationstrainings. Und dies nicht wegen des Inhalts: Das, was
zwischen Menschen passiert, gehort zu den Dingen, die mich am
meisten interessieren. Nein, ich fremdelte mit den Trainerinnen
und Trainern — mit meinen eigenen Kollegen. Sie kamen mir oft
zu laut und zu oberflachlich vor, und mir war klar: Das war erst
einmal mein Problem. Also begann ich nachzudenken. (Introver-
tierte Personen denken gern und stindig nach.) Was konkret stor-
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te mich an meinen Kolleginnen und Kollegen? Die Menschen, die
vorn standen, waren nicht besser oder schlechter als ich, wenn
ich vorn stehe. Sie waren allerdings anders — auf eine Weise an-
ders, dass ihr Verhalten oft an meinen Bediirfnissen vorbeiging.
Viele etikettierten sich selbst als Elite: »Nummer 1«, »fiithrend,
»Top-Wasauchimmer« — das fand und finde ich dick aufgetragen.
In den Weiterbildungen selbst bekam ich oft Hinweise, die mir
mein Anderssein bestatigten. Meine Bewegungen: ausladender,
bitte! Mein Redestil: offensiver, bitte! Meine Vermittlung der In-
halte: mit mehr Energieeinsatz, bitte!

All dies stimmte mich unbehaglich. Weder groBe, ausladende
Gesten noch offensive Verhandlungen noch Powerbekundungen
im Vortrag hatte ich bisher mit meinem personlichen Stil in Ver-
bindung gebracht. Und bisher hatte mir das nicht geschadet. Im
Gegenteil: Die »leisen« Klienten und Seminarteilnehmer (die mit
den ruhigen, zuriickgenommenen Bewegungen, dem kooperati-
ven Stil und den weniger offensichtlichen Gefiihlswelten) moch-
ten meine Angebote sehr. Und ich sie: Meine Kunden waren meist
sehr besonnen und logisch denkend. » Aha! Sie mogen die ruhigen
Blauhirne!«, sagte mir mein (sehr extrovertierter) Coach, als ich
ihr meine Lieblingskunden beschrieb. Sie hatte recht. Nach mei-
nen eigenen Erfahrungen als Seminarteilnehmerin genoss ich die
intensive Arbeit mit Menschen, die ahnlich tickten wie ich. Dabei
erkannte ich: Fir meine Lieblingskunden und mich gab es kei-
ne Kommunikationstrainings — also Trainings, die speziell auf die
Starken und die Bediirfnisse leiser Menschen zugeschnitten sind.

Mit dem Buch, das Sie gerade lesen, will ich diese grof3e Liicke
schliefen helfen — zusammen mit Seminaren, Vortragen und
Coachings, die auf introvertierte Personlichkeiten zugeschnit-
ten sind. Gute Kommunikation hat, das war (und ist) mein Aus-
gangspunkt, etwas mit Identitat zu tun. Erst wenn ich mich selbst
kenne und mit mir selbst gut umgehen kann, kann ich auch mit
anderen erfolgreich umgehen: im Vortrag, beim Verhandeln,
beim Netzwerken und auch im Privatleben. Was aber macht ei-
nen leisen Menschen aus? Da es ja fiir uns ganz normale (also
weder schiichterne noch hochsensible) »Leise « nichts gab, packte
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ich mich an die eigene Nase und analysierte meine Kommunika-
tionsgewohnheiten. Fiindig wurde ich vor allem in der englisch-
sprachigen Ratgeberliteratur und in der Psychologie. AuRerdem
schaute ich nun mit einem ganz speziellen Erkenntnisinteresse
auf meine Kunden.

Das Ergebnis war spannend: Ich entdeckte zwei Biindel an Eigen-
schaften, die introvertierte Menschen in die Kommunikation mit-
bringen, sauber einteilbar in Stdarken und Hiirden. Nicht alle leisen
Menschen haben all diese Eigenschaften — aber viele leise Men-
schen haben viele dieser Eigenschaften. Damit lasst sich arbeiten!

Wobei Stdrken klare Vorteile sind, aber Hiirden auf ihre Weise
auch — denn wenn ich meine eigenen Hiirden kenne, dann ken-
ne ich meine Bediirfnisse besser als jemand, der sich um seine
schwachen Seiten nicht kiimmert. So hielt ich mich beispielswei-
se lange Zeit fiir unsozial, wenn ich wahrend der Zeit, die ich
mit Familie oder Freunden verbrachte, plotzlich das Bediirfnis
verspiirte, mich zuriickzuziehen. Jetzt weil3 ich: Der Riickzug ist
ein ganz logisches Bediirfnis, das mir bei Erschopfung hilft, mei-
ne Energie zuriickzubekommen. Schwache wiirde ich das nicht
nennen — ebenso wenig wie ein extrovertierter Mensch schwach
ist, weil er starker als ein Intro auf die Riickbestdtigung seiner
Umgebung angewiesen ist.

Hiermit lade ich Sie herzlich ein: Lernen Sie Thre Starken und Ihre
Hiirden kennen. Begriilen Sie beide als gute Freunde, die Sie im
Leben begleiten. Dann konnen Sie eine Situation viel leichter so
beeinflussen, dass sie fiir Sie »passt« und Ihnen eine gelungene
Kommunikation ermoglicht.

Dabei eignen sich zwei Fragen besonders gut fiir die verschiede-
nen Arten des menschlichen Miteinanders:

1. Welche Starken kann gerade ein leiser Mensch in dieser
Situation nutzen?

2. Worauf sollte gerade ein leiser Mensch in dieser Situation
achten?
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In diesem Buch finden Sie die Antworten, die ich auf diese Fragen
gefunden habe, und zwar so autbereitet, dass Sie sie fiir Thr eige-
nes Leben nutzen konnen.

Was Sie in diesem Buch finden - und wie Sie es lesen kénnen

Die Antworten auf diese beiden Fragen sind auf den nachfolgen-
den Seiten auf die unterschiedlichsten Lebenslagen bezogen: auf
berufliche und private Situationen, auf formelle und gerade nicht
formelle Anldsse, auf Nahe und Distanz, auf Vortrag und Ver-
handlung. Wenn Sie sich, liebe Leserin und lieber Leser, zu den
leisen Menschen zdhlen, so soll Thnen dieses Buch dabei helfen,
sich in einer oft viel zu lauten Welt gut einzurichten und in dem,
was Thnen wichtig ist, Erfolg zu haben. Alle Abschnitte sind aus
der Perspektive introvertierter Menschen geschrieben.

Wenn Sie eher zu den extrovertierten Menschen gehoren, dann
werden Sie nach der Lektiire Ihre leisen Mitmenschen besser ver-
stehen und ihre Starken schitzen — egal, ob es Partner, Verwandte
oder Freunde, Kolleginnen oder Chefs, Mitarbeiter oder Seminar-
teilnehmerinnen sind.

Und falls Sie sich nicht sicher sind, ob Sie denn nun ein leiser
Mensch sind oder nicht, dann bringt Thnen ein Test im ersten Ka-
pitel Klarheit. Uberhaupt ist dieses Buch so angelegt, dass Sie die
Inhalte auf Thre personliche Situation beziehen kénnen: Immer
wieder werden Sie Fragen finden, die Thnen weiterhelfen, wenn
Sie sie fiir sich beantworten. Nehmen Sie die Gelegenheit wahr —
auf diese Weise lernen Sie sich selbst gut kennen und profitieren
davon in Threr Kommunikation mit anderen!

Das Buch ist so aufgebaut, wie Intros gern denken und kommu-
nizieren: von innen nach aulen. Es beginnt mit einem Blick auf
die Personlichkeit. In Teil I bekommen Sie eine Einfiihrung und
einen Uberblick tiber die typischen Stirken und Hiirden leiser
Menschen — am besten, Sie lesen diesen Teil auch zu Beginn, da-
mit Sie eine gute Grundlage bekommen. Teil IT mit den Kapiteln 4
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und 5 zeigt ein Panorama fiir das private und das berufliche Um-
feld — abgestimmt auf das, was leisen Menschen guttut und sie
erfolgreich macht. Vor allem zeigt dieser Teil, wie Sie beide Umge-
bungen »intro-gerecht« gestalten konnen. In allen darauffolgen-
den Kapiteln, die Teil III des Buches bilden, erfahren Sie, wie Sie
im Umgang mit anderen genau diese Starken nutzen und Hiirden
iiberwinden. Dabei habe ich bewusst die Stiarken und Hiirden
hervorgehoben, die fiir den Kontaktautbau, in der Verhandlung,
beim 6ffentlichen Auftreten und in Meetings am wichtigsten sind.
Nach dem Test und einem Blick in die Ubersicht am Ende von
Kapitel 1 werden Sie gut einschdtzen konnen, welche Threr per-
sonlichen Eigenschaften in der jeweiligen Situation wichtig sind.

Sie werden in den verschiedenen Kapiteln auch einigen meiner
leisen Seminarteilnehmer und Coachees begegnen, deren (ano-
nymisierte) Geschichten veranschaulichen, wie Intros ihre Star-
ken in verschiedenen Situationen nutzen kénnen. Ich hoffe, ihre
Erfahrungen machen Thnen beim Lesen Mut — und viel Lust da-
rauf, Intro-Kommunikation auszuprobieren!

Leise Menschen bewegen die Welt!

Viele beriihmte Personlichkeiten waren oder sind nach den Ei-
genschaften, die tber sie berichtet werden, leise Menschen.
Sehen Sie einmal auf diese illustre Liste:

Prominente introvertierte Personlichkeiten:
eine Galerie

lIse Aichinger, Schriftstellerin, Osterreich
Woody Allen, Regisseur, Autor, Schauspieler und Musiker, USA

Lance Armstrong, Radrennprofi, siebenmaliger Gewinner der Tour de
France, USA

Julian Assange, Journalist und Sprecher von WikiLeaks, Australien

Brenda Barnes, Prasidentin, Vorstandsvorsitzende des Konsumgiiter-
herstellers Sara Lee, USA
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Ingrid Bergman, Schauspielerin, Schweden

Warren Buffet, GroBinvestor und Unternehmer, USA

Cacau, deutscher FuBballnationalspieler brasilianischer Herkunft
Frédéric Chopin, Komponist und Pianist, Polen

Marie Curie, Chemikerin und Physikerin, Nobelpreise fiir Physik und
Chemie, Polen

Charles Darwin, Naturforscher und Begriinder der Evolutionstheorie,
Vereinigtes Kénigreich

Bob Dylan, Musiker, Dichter und Maler, USA
Clint Eastwood, Schauspieler, USA
Albert Einstein, Physiker, Nobelpreis fiir Physik, Deutschland

Mohandas Karamchand Gandhi, genannt Mahatma Gandhi,
geistiger Anfiihrer der indischen Unabhangigkeitsbewegung

Bill Gates, Griinder von Microsoft, USA

Sir Alfred Hitchcock, Regisseur, Vereinigtes Konigreich

Michael Jackson, Musiker, USA

Glnther Jauch, TV-Moderator, Journalist und Produzent, Deutschland
Franz Kafka, deutschsprachiger Schriftsteller aus Prag

Immanuel Kant, Philosoph der Aufklarung, Deutschland

Avril Lavigne, Sangerin und Songschreiberin, Kanada

Loriot (eigentlich: Vicco von Biilow), Humorist, Deutschland

Angela Merkel, Bundeskanzlerin der Bundesrepublik Deutschland

Sir Isaac Newton, Physiker, Mathematiker, Philosoph und Theologe,
Vereinigtes Konigreich

Barack Obama, Prasident der USA

Michelle Pfeiffer, Schauspielerin, USA

Claudia Schiffer, Model, Deutschland

George Soros, Investor und Stiftungsgriinder, Ungarn/USA

Steven Spielberg, Regisseur, Produzent und Drehbuchautor, USA
Gabriele Strehle, Modeschépferin (Strenesse), Deutschland

Tilda Swinton, Schauspielerin, Vereinigtes Konigreich

Mutter Theresa, Nonne, Friedensnobelpreistragerin, Albanien/Indien

Charles Mountbatten-Windsor, Prince of Wales, Duke of Cornwall,
Thronfolger des Vereinigten Konigreichs

Mark Zuckerberg, Informatiker, Griinder von Facebook, USA
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Sie sehen: Viele der erfolgreichsten, machtigsten, begabtesten,
innovativsten, mutigsten, kliigsten und interessantesten Men-
schen auf diesem Planeten sind leise Personlichkeiten. Sie sind
weder besser als Extros noch sind sie — wie sie selbst oft denken —
schlechter. Was sie erfolgreich macht, ist vor allem eines: Sie sind
sich selbst treu geblieben, mit ihrer Introversion und allen wei-
teren Eigenschaften. Das ist ein wunderbares Erfolgsrezept, das
ich Thnen hiermit herzlich empfehle: Bleiben Sie sich als Intro
treu, tun Sie, was zu Thnen und Thren Bediirfnissen passt. Wie die
Menschen in der Galerie werden Sie mit Thren Starken die Welt
auf leise Weise andern. Wie Dolly Parton einst sagte:

»Find out who you are — and do it on purposel«

PS: Ein Wort an die Fachleute: In der akademischen Literatur
wird eher von Extraversion als von Extroversion gesprochen. Ich
schliee mich der gangigen Umgangssprache an und wahle die
letztere Variante. Das erspart mir unter anderem das Nachden-
ken dariiber, ob ich als Kurzbezeichnung »Intros«, aber » Extras«
schreiben muiisste.
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Wer Sie sind.
Was Sie konnen.
Was Sie brauchen.







1. Wieso leise?!

Jonas studiert Ingenieurwissenschaften an einer Technischen
Hochschule mit einem sehr guten Ruf. Er hat zwei Freunde, mit
denen er sich gern trifft — etwa, um ins Kino zu gehen oder Sport
zu treiben. Auch im Web 2.0 ist er aktiv und hélt tiber Facebook
und Twitter Kontakt zu Schulfreunden und Bekannten aus diver-
sen Praktika. Gerade ist er Praktikant bei einem der bekanntesten
deutschen Automobilhersteller. In Sachen Liebe und Romanze ist
Jonas weniger erfolgreich: An der Hochschule ist der Frauenanteil
niedrig, und Jonas geht so gut wie nie zu Partys oder Konzerten —
die Lautstirke und die Menschenmengen findet er schlicht an-
strengend. Inzwischen tiberlegt er, ob er iiber eine Dating-Website
Kontakt zu passenden Frauen suchen soll.

Im Studium kommt Jonas gut voran; er hat bis jetzt alle Scheine
bestanden und bereitet sich systematisch auf Klausuren vor. Un-
angenehm sind ihm Referate vor grofen Seminargruppen — und
vor miindlichen Priifungen graut ihm. In seiner Freizeit lauft Jo-
nas gern. Manchmal findet er beim Joggen Ideen fiir sein zwei-
tes Hobby: Er fotografiert Motive, in denen sich Landschaft und
Technik zu etwas Neuem verbinden, z.B. Briicken und Industrie-
gebdude.

1. WIESO LEISE?!
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Was, bitte, ist ein leiser Mensch?

Menschen lassen sich in extrovertierte und introvertierte Person-
lichkeiten unterteilen. Fast jeder kann sich unter diesen Begriffen
etwas vorstellen und verbindet bestimmte Eigenschaften mit ih-
nen. Beim genaueren Hinsehen - sei es ins wirkliche Leben oder
in die Literatur — wird die Abgrenzung von extrovertiert und in-
trovertiert schnell unscharf. Denn es gibt bei den Erscheinungs-
formen und in der Bestimmung der Intro- bzw. Extroversion gro-
Be Bewegungsspielraume.

Die Eigenschaft ist erstens persinlichkeitsabhdngig. Wir werden mit
einer Tendenz zu Intro- oder Extroversion geboren — und damit
auch mit bestimmten Merkmalen und Bediirfnissen, die uns pra-
gen. Schon bei Kindern treten Intro- und Extro-Eigenschaften
deutlich zutage. Das Begriffspaar ladsst sich klarer verstehen, wenn
man es nicht als Gegensatzpaar sieht, sondern als dul3erste Punk-
te eines Kontinuums. Jeder Mensch verfiigt sowohl iiber intro-
vertierte als auch extrovertierte Eigenschaften. Und jeder wird
aullerdem mit einem Bewegungsspielraum geboren, einer Art
Komfortzone auf dem Intro-Extro-Kontinuum, in deren Rahmen
er sich wohlfiihlt. Die meisten Menschen befinden sich dabei in
einem gemdaRigten mittleren Bereich, allerdings mit einer Ten-
denz zur Intro- oder zur Extro-Seite. Alle Bandbreiten sind ge-
sund — nur dullerste Extreme konnen Probleme bekommen. Da-
von betroffen sind Menschen, die ganz am Ende des Kontinuums
angesiedelt sind, unabhangig davon, ob es sich um das Intro- oder
das Extro-Ende handelt. Ganz und gar ungesund ist es allerdings,
standig auBerhalb der personlichen Komfortzone zu leben. Wird
ein akustisch empfindlicher Intro wie Jonas z.B. dauerhaft einem
hohen Gerduschpegel ausgesetzt, so kostet ihn das viel Energie —
und gleichzeitig ist es ihm unmoglich, neue Energie zu tanken.
Wenn er standig gezwungen ware, Autos zu verkaufen anstatt in
der Verwaltung des Unternehmens sein Praktikum zu machen,
ware er auf Dauer ungliicklich und ausgelaugt. Im Extremfall
kann ein Leben mit zu viel Anteil aullerhalb der eigenen Kom-
fortzone tatsdchlich krank machen.
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Intro- und Extroversion sind zweitens situationsabhdngig: also wie
Ausrichtungen einer Schiene, die jeder Mensch zur Verfiigung
hat, um sich je nach Lage eher nach aullen oder eher nach innen
zu wenden. Wir Menschen sind wunderbar anpassungsfahig — die
Fahigkeit, unser Denken und Handeln je nach Situation flexibel
zu verdandern, macht uns gerade aus. Wir konnen uns im Prinzip
an jedem Punkt unseres Lebens so oder eben auch anders verhal-
ten. Das hat nichts mit Intro- der Extroversion zu tun, sondern
mit Intelligenz oder auch Disziplin — etwa, wenn wir uns bewusst
fir ein Verhalten entscheiden, das ganz anders ware, wenn wir
impulsiv handeln wiirden. Und auch die Rolle, die wir in einer
Situation einnehmen, prdagt unsere Entscheidung dariiber, wie
wir kommunizieren. Dann konnen ganz andere Fragen unser
Verhalten bestimmen: Sind wir im Verhdltnis zu anderen stark
oder schwach? Was wird von uns erwartet? Wie wollen wir uns
darstellen?

Deshalb wird Jonas auf dem Geburtstag seiner Mutter im Fami-
lienkreis mit seinen jiingeren Cousins frohlich und als cooles &l-
teres Rollenvorbild plaudern. Seinen alten Tanten wird er hof-
lich begegnen und geduldig Fragen beantworten. Am Messestand
seiner Praktikantenfirma wird er eher zuriickhaltend sein, wenn
es darum geht, in Kontakt mit lauter Unbekannten zu kommen.
Doch er wird sich auch anstrengen, genau dies zu tun — schlief3-
lich ist das seine professionelle Aufgabe. Selbst eine ausgepragte
Extro-Personlichkeit wie Anke Engelke hat mit Sicherheit Mo-
mente, die ihr die Sprache rauben oder in denen sie sich bewusst
zurlickhélt. Viele Extros, die ich kenne, genieen (und brauchen
sogar!) Momente der Stille in turbulenten Zeiten. Insgesamt ist
diese Flexibilitat ein Gliick: Denn die Intro-Extro-Schiene gibt uns
Bewegungsfreiheit und einen Reichtum an Handlungsmdoglich-
keiten.

Drittens fordert die Kultur, die uns umgibt, mehr oder weniger
Anpassungsfahigkeit in Richtung Intro- oder Extroversion. In ei-
nem Land wie Japan werden Stille, Alleinsein und Besinnung ge-
schétzt. Gemeinsames Schweigen gehort in einem normalen Ge-
sprach unter Bekannten dazu. Intros aus anderen Landern finden
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diese Erfahrung sehr angenehm. In den USA, einer klassischen
»Extro-Kultur«, wird dagegen ein Schweigen beider Gesprachs-
partner meist als peinlich oder zumindest unangenehm empfun-
den. Es gilt als normal, sowohl im Privatleben als auch im Beruf
standig Zeit in Gruppen zu verbringen. Ein Intro wird sich deshalb
in den USA (oder auch bei uns in Deutschland und anderen eu-
ropdischen Landern) starker mit extrovertierten Verhaltenswei-
sen an seine Umwelt anpassen miissen als in Japan, wo er eine
»intro-freundliche « Kultur vorfindet.

Nicht zuletzt gibt es viertens auch im Verlauf eines Lebens Verschie-
bungen. Mit dem Alterwerden entwickeln sich die meisten Men-
schen in die Mitte des Kontinuums, werden also »gemaRigter« in
ihrer Intro- oder Extro-Auspragung. In der zweiten Lebenshalfte
wird die Introversion fiir extrovertierte Menschen damit zugang-
licher und hat einen besonderen Wert: Sie hilft, iiber sich selbst
und das eigene Leben zu reflektieren, tiber Werte und Sinn nach-
zudenken.

Trotz der Abhédngigkeit von Situation, Kultur und sogar Lebens-
alter ist die Introversion bzw. Extroversion ein relativ stabiles
Personlichkeitsmerkmal, das sich an bestimmten Eigenschaften
und Neigungen zeigt. Vor allem die Antwort auf eine Schlissel-
frage ist entscheidend:

Die Intro-/Extro-Schliisselfrage: Woher kommt die Energie?

Wie also verhdlt sich ein Mensch, wenn er gestresst und/oder
erschopft ist und seine Batterien wieder aufladen will?

Grundsatzlich gibt es auf diese Frage zwei Antworten: Entweder
holt dieser Mensch seine Energie aus dem Austausch mit ande-
ren. Mein Mann ist solch ein Mensch: Nach einem anstrengenden
Tag findet er es entspannend, mit Freunden auszugehen, in seiner
FuBballmannschaft zu spielen oder an einem Clubtreffen teilzu-
nehmen. Wer das tut, ist in seiner Ausrichtung eher extrovertiert.
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Oder dieser Mensch »macht zu« und regeneriert sich moglichst
allein, moglichst reizarm und ohne viele Worte. Dazu gehore ich.
Nach einem Seminartag geniefRe ich es, allein im Hotelzimmer
zu sitzen und zu lesen. Ohne ein Wort. Oder ich treffe eine gute
Freundin und regeneriere mich bei einem entspannten Gesprach
zu zweit. Nach drei Tagen Seminar brauche ich einen halben Tag
fiir mich, bis wieder alle Batterien geladen sind. Sie ahnen schon:
Wer sich so erholt, gehort eher zur introvertierten Seite.

Zu viel Stimulation wirkt auf Intros energiezehrend. Das kann im
Beruf eine Aufgabe mit vielen unterschiedlichen Dingen sein, die
gleichzeitig zu berticksichtigen sind. Im Privatleben ist es beispiels-
weise eine Party mit unbekannten Menschen und lauter Musik —
eine Situation, die schon junge Intros wie Jonas als anstrengend
empfinden. Bine Uberstimulation bewirkt bei Intros auch, dass sie
ein Bedirfnis nach Riickzug verspiiren. Extros dagegen mogen
Stimulation, weil sie Energie liefert. Sie suchen deshalb oft Ab-
wechslung, wenn sie auf sich allein zurtickgeworfen sind und zu
wenig neue Eindriicke bekommen: So suchen sie in Bibliotheken,
Krankenh&dusern oder Firmen mit Einzelbiiros gern Raume auf, in
denen soziale Kontakte zwischendurch moglich sind — Cafeterien,
Sitzecken, Teekiichen und alle Bereiche, in denen Telefonieren
oder elektronische Kommunikation leicht moglich sind. In einem
Einzelbiiro konnen Telefon und Computer fiir ausgepragte Extros
zur Rettung werden, weil sie den Kontakt zur AuRenwelt sichern.

Dies heilst nicht, dass nicht auch Extros Riickzugsbedarf haben
und stille Momente brauchen. Intros allerdings sind existenziell
auf »Allein-Zeit« angewiesen, um sich nach Belastungen und
nach sozialen Begegnungen regenerieren zu konnen. Ohne Ruhe
werden sie reizbar und erschopft. Intros brauchen auch im Schnitt
eine ldngere reizarme Zeit, bevor sie sich wieder ins Getiimmel
des Alltags stiirzen. Ein dreiwochiger Urlaub in der schwedischen
Waldeinsamkeit ist eher eine Intro- als eine Extro-Traumvision.

1. WIESO LEISE?!
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Die Frage an Sie:

Gleich werden Sie testen kdnnen, ob Sie zu den Intros oder zu den
Extros gehdren. Wie schatzen Sie sich vorlaufig ein?

Ich bin eher Intro. a
Ich bin eher Extro. a
Beide Seiten sind bei mir etwa gleich ausgepragt. a

Keiner dieser beiden Typen ist besser oder schlechter. Sie be-
schreiben einfach nur, wo die eigenen Neigungen und Bediirf-
nisse verortet sind. Je besser Sie wissen, was Sie brauchen, um
so eher konnen Sie »artgerecht« leben und das tun, was Thnen
wichtig ist. Dazu gehort vor allem eines: die Zeit allein und die
Zeit mit anderen so zu gewichten, dass beide Bereiche fiir Sie die
richtige Dosis sind. Lernen Sie, systematisch die Frage zu stellen:
Was brauche ich gerade? Sie werden merken: Sie kennen die Ant-
wort fast immer.

Die Frage fiir artgerechtes Leben: Was brauche ich gerade?

Ein Vergleich aus einem ganz anderen Bereich der Energiegewin-
nung zeigt den Unterschied noch klarer: Ein extrovertierter
Mensch erzeugt seine Energie wie ein Windrad — er braucht ers-
tens Impulse von auf3en, um sie herzustellen, und zweitens muss
er in diesem Prozess selbst in Aktion sein und sich dynamisch
»drehen«. Ein Intro dagegen ist wie ein Akku: Er ladt sich im
Ruhezustand ohne jeden »Wind von aullen« auf und verzichtet
in dieser Phase am liebsten auf Aktivitaten. Intros brauchen als
» Akkus« dabei mehr Zeit, bis sie ihre Energie zuriickhaben.

Hirnforscher konnen heute nachweisen, dass introvertierte Men-
schen mit ihrer Hirnaktivitdit mehr Energie als extrovertierte Per-
sonen aufwenden. Bei ihnen ldsst sich im Vergleich eine hohere
Dosis elektrischer Aktivitdt messen — und zwar standig, nicht nur
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bei besonderen mentalen Herausforderungen. Dieser hohere
Energieaufwand lasst sich vor allem im frontalen Kortex nach-
weisen: dort, wo die Auseinandersetzung mit inneren Vorgangen
stattfindet. In diesem Bereich des Gehirns sind Lernen, Entschei-
den, Erinnern und Problemlosen angesiedelt. Intros verbrauchen
also fiir die Verarbeitung von Eindriicken mehr Energie und lee-
ren damit schneller ihre Akkus als Extros, die ja als »Windrader«
wahrend der Energieinvestition auch noch »nachladen« konnen.
Fiir Intros ist es deshalb besonders wichtig, 6konomisch mit ihrer
inneren Kraft umzugehen.

Auch auf Reize von aullen sprechen Intro-Hirne intensiver an als
Extro-Hirne: Sie reagieren empfindlicher auf Umweltreize, sind
leichter tiberstimuliert und brauchen deutlich mehr Energie, um
Eindriicke zu verarbeiten. Dies bedeutet z.B., dass schon ein ge-
ringer Larmpegel einen Intro wie Jonas bei einer mentalen Akti-
vitdt wie z.B. Lernen beeintrachtigen kann. Sein Extro-Kommili-
tone kann dagegen mit madfigem Hintergrundlarm (Radio!)
vielleicht sogar leichter lernen als in volliger Stille.

Dies bedeutet nicht, dass ein extrovertierter Mensch »leben-
diger« ist als ein introvertierter. Umgekehrt sind Introvertierte
nicht »qua Bauart« ruhiger als Extrovertierte. Selbst das Etikett
»schiichtern« hat mit Introversion nichts zu tun. Schiichterne
Menschen haben vor allem eines: Angst vor sozialen Kontakten.
Sie fiihlen sich Begegnungen mit anderen oft nicht gewachsen.
Angst aber hat mit dem Intro-Extro-Kontinuum nichts zu tun: Sie
kann beide Typen »heimsuchen«.

Introvertiert bedeutet etwas ganz anderes als schiichtern
oder hochsensibel.

Auch die Eigenschaft »hochsensibel« ist etwas anderes als In-
troversion. Sie bezeichnet eine auRerordentliche Empfindlichkeit
des Nervensystems auf duf3ere Einfliisse, die besonders schnell zu
Reiziiberflutung fiihrt, aber auch ein besonderes Einfithlungsver-
mogen mit sich bringen kann. Obwohl relativ viele hochsensible
Personen introvertiert sind, gilt auch: 30 Prozent von ihnen geho-

1. WIESO LEISE?!

Intro-Hirne
sind leichter
iiberstimuliert
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Freud und Jung
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ren, wie die Psychologin Elaine Aron belegt, zur extrovertierten
Seite. Sie finden Arons Website und einen Test, der IThnen eine
personliche Einschdtzung ermdglicht, im Anhang.

Extros und Intros:
ihre Entdeckung und neue Erkenntnisse

Vor rund 100 Jahren entwickelte Sigmund Freud (ein Extro) die
moderne Psychoanalyse. Fiir ihn war die Sexualitat die treibende
Kraft im Unterbewussten des Menschen. Sein jlingerer Kollege
und Ansprechpartner Carl Gustav Jung (ein Intro) stand dieser
These kritisch gegeniiber. Er entwickelte ein umfassenderes Mo-
dell vom Unterbewussten, das neben der Sexualitdt auch andere
Inhalte beherbergte. Die unterschiedlichen theoretischen Grund-
annahmen wirkten sich auf das Verhaltnis der beiden Wissen-
schaftler wenig fruchtbar aus. Sie trennten ihre Arbeit und betrie-
ben ihre Forschungsarbeiten unabhédngig voneinander.

Jung definierte 1921 mit seiner Arbeit Psychologische Typen erst-
mals Introversion und Extroversion als Merkmale, die eine Per-
sonlichkeit wesentlich prdgen. Er unterschied vier Funktionen
(Denken, Fiihlen, Intuition und Empfinden), die sowohl intro-
als auch extrovertierte Menschen weiter in ihrer Personlichkeit
pragen. Jungs Unterscheidung zwischen introvertiert und extro-
vertiert findet sich in allen wichtigen Personlichkeitstypologien
wieder. Am engsten lehnen sich der vor allem in den USA ver-
breitete Myers-Briggs Type Indicator sowie der Insights-Test an
die urspriinglichen Klassifizierungen an, weil sie die vier Funktio-
nen berticksichtigen, die Jung definierte. Aber auch Methoden
wie der »Big Five«-Test, das Reiss-Profil, die Alpha-Plus- und die
Structogram-Analyse verwenden »introvertiert« und »extrover-
tiert« als Merkmale. Sie sind allerdings nicht einheitlich definiert
und heiflen auch nicht immer genau so. Der »Big Five«-Test fasst
die Merkmale »introvertiert« und »extrovertiert«« interessanter-
weise unter dem Oberbegriff » Extroversion« zusammen — das ist
logisch so, als sei »Frau« der Oberbegriff fiir Mann und Frau.
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